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ほけんだより 

 

 

 

最近
さいきん

では「恵方巻
えほうまき

」も広
ひろ

まっていますが、節分
ぶん

といえばやは

り豆
まめ

まき。豆
まめ

を自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

だけ（または１つ多
おお

めに）食
た

べる

と身体
か ら だ

が丈夫
じょうぶ

になり、風邪
か ぜ

をひかないといわれています。実際
じっさい

に、豆
まめ

まきでよく使
つか

われる大豆
だ い ず

はたんぱく質
しつ

のほか、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカルシウム、鉄分
てつぶん

、ビタミンなどもとれる、すばらしい食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

を食
た

べると身体
か ら だ

にいいことからも、こうした言
い

い伝
つた

えができたのかもしれません。 

そのまま食
た

べるだけでなく、 

豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

などの食
た

べ物
もの

、味噌
み そ

 

や醤油
しょうゆ

といった調味料
ちょうみりょう

も大豆
だ い ず

からつくられています。 

ふだんの食事
しょくじ

でもしっかりとっていきましょう。 

 

2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

 

 

 

 

最近
さいきん

ぐっすり眠
ねむ

れていますか？よい睡眠
すいみん

は、次
つぎ

の日
ひ

の活動
かつどう

にも影響
えいきょう

します。そ

のために、次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

・シャワーではなく、お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる。 

・夜
よる

ご飯
はん

は寝
ね

る 3時間前
じかんまえ

までに食
た

べる。 

・スマホやゲームは早
はや

めに切
き

り上
あ

げ、電源
でんげん

を切
き

る。 

・コーヒーなどのカフェイン飲料
いんりょう

は夕方
ゆうがた

以降
い こ う

控
ひか

える。 

・電気
で ん き

を消
け

しカーテンを閉
し

め、部屋
へ や

を暗
くら

くして寝
ね

る。 

 

ぐっすり眠
ねむ

るために…  ☽ 

 

 

 

 
 

2月
がつ

20日
か

は「アレルギーの日
ひ

」、17日
にち

～23

日
にち

は「アレルギー週間
しゅうかん

」です。アレルギー

とは、食
た

べ物
もの

や薬剤
やくざい

、花粉
か ふ ん

、ほこりなどに

対
たい

して、からだの免疫
めんえき

（ばい菌
きん

やウイルス

などの異物
い ぶ つ

からからだを守
まも

ろうとする

仕組
し く

み）が働
はたら

きすぎて引
ひ

き起
お

こされるも

のです。このアレルギーを起
お

こしやすくす 

る体内
たいない

の物質
ぶっしつ

を「IgE抗体
こうたい

」というのですが、これを発見
はっけん

したのは石坂
いしざか

公
きみ

成
しげ

博士
は か せ

・石坂
いしざか

照子
て る こ

博士
は か せ

の日本人
にほんじん

夫婦
ふ う ふ

です。この発見
はっけん

は、アレルギー研究
けんきゅう

が

大
おお

きく進
すす

むきっかけになりました。 

昔
むかし

に比
くら

べて、アレルギーに悩
なや

む人
ひと

は増
ふ

えていて、日本人
にほんじん

の2
ふ

人
たり

に1
ひ

人
とり

は

アレルギーがあるといわれています。 

アレルギーが関係
かんけい

する病気
びょうき

には、花
か

 

粉症
ふんしょう

、アレルギー性
せい

鼻炎
び え ん

、アレルギ 

ー性
せい

結膜炎
けつまくえん

、ぜん息
そく

、アトピー性
せい

皮
ひ

 

膚炎
ふ え ん

、食物
しょくもつ

アレルギーなどがありま 

す。 

鼻水
はなみず

やくしゃみが止
と

まらないなど 

「この症 状
しょうじょう

はアレルギーかな？」 

と気
き

になったときは、病院
びょういん

で検査
け ん さ

 

を受
う

けてみましょう。 

 

 

 


